2. Dein RegionaleS RiSotto!

- Eine NRw-Beilage, die auch Solo Schmeckt -

200 g Buchweizen 4"

LOKAL-

400 ml Wasser

£ HELDEN j
1TL  Gemisebrihe ™S v
] Zwiebel

100 g Karotten

1EL  gemischte Krdiuter
50 g Butter

Salz

TOTAL
LOKAL

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG

Nimm diesS - Statt das!

Dein regionales Risotto!

Nudeln, Kartoffeln oder Reis - ist eine Entscheidung, die man
beim Kochen treffen kann. Dass Reis einen weiteren Weg bis
2u uns in den Topf hinlegt, ist klar. Zum Gliick gibt es regio-
nale Alternativen, die gleich um die Ecke angebaut werden.
Nimm dies - statt das!

Getreide- und Pseudogetreidearten als Reis-Alternative.
Hierbei erwartet dich eine schiere Vielfalt, die deinen Teller
so richtig aufpeppt. Wie wiire es fiir den puren Getreide-
genuss mit Weizen, Griinkern, Couscous oder Bulgur?

Fiir eine glutenfreie Erndhrung stehen dir Hirse, Buchweizen
und Maisgrie zur Verfigung.

Als Beilage oder im Salat ... gekochtes Getreide schmecki!

ZUBEREITUNG
1. Wasser mit Gemiisebrithe zum Kochen bringen.

2. Buchweizen einstreuen und auf kleiner Flamme
ca. 20 Minuten kacheln lassen.

3. Zwiebel und Karotten putzen und wiirfeln.

4. Butter erhitzen und Zwiebel anrdsten.

5. Karottenwiirfel zugeben und ca. 5 Min. anschwitzen
lassen (auch lecker: 100 g TK-Erbsen / 1 Tomate).

6. Buchweizen untermischen.

7. Mit Salz wiirzen und mit gemischten Krdutern
verfeinern.,

I 2,5 Tassen 12 Stunden 30-45 Minuten
m 2,5 Tassen 12 Stunden 30-45 Minuten
m 2,5 Tassen 15 Minuten 10-20 Minuten
1,5 Tassen 15 Minuten 15 Minuten

3 Tassen 5 Minuten 10-20 Minuten

TOTAL LOKAL - Die 100 % NRW-Erndhrung

Die Kampagne zeigt dir Mdglichkeiten auf, wie du mehr regionale Lebens-
mittel in deine tigliche Erncihrung einbauen kannst. Mit etwas Kreativitiit
und Wissen Giber Regionalitdt hat NRW viel Leckeres zu bieten, das nur
entdeckt werden will.

Denn Regionalitiit macht Sinn! Durch kiirzere Transportwege verbrauchen
regionale Lebensmittel weniger Treibstoffe und du unterstiitzt mit deinem
regionalen Einkauf lokale Landwirt:innen, die die regionalen Lebensmittel
stets zum optimalen Zeitpunkt ernten. AuBerdem unterstiitzt Regionalitit
besondere Lebensmittel, die bereits Kultstatus besitzen.

Hier gibt es mehr
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